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世界卫生组织对健康的定义
是： 人的健康应包括机体、 心理
和社会交往方面的完美状态。

那 我 们 的 心 理 是 否 健 康
呢？ 美国心理学家马斯洛和米
特尔曼提出的十条标准 ， 曾被
公认为是心理健康 “最经典的
标准”：

1. 充分的安全感；
2. 充分了解自己 ， 并对自

己的能力作适当的估价；
3. 生活的目标切合实际；
4. 与现实的环境保持接触；
5. 能保持人格的完整与和谐；
6. 具有从经验中学习的能力；
7. 能保持良好的人际关系；
8. 适度的情绪表达与控制；
9. 在不违背社会规范的条

件下， 对个人的基本需要作恰当
的满足；

10. 在集体要求的前提下 ，
较好地发挥自己的个性。

世界精神卫生日：

每年的 10 月 10 日是“世界精神卫生日”， 目的为提高对精神发育障碍疾病的认
识， 分享科学有效的疾病常识， 消除公众的偏见。 今年的主题是“营造良好环境， 共
助心理健康”。 要拥抱世界， 首先要热爱和拥抱自己。 在这个和心灵有关的日子， 让
我们一起理解、 尊重和关爱自己及他人， 学习关照自己的情绪吧！

你的“心”是否健康？ 五种常见心理问题，莫忽视

1.�走出对心理健康的误区 有
心理问题了不需要隐瞒， 一定要积
极寻求帮助， 就像是身体上有不舒
服我们要求医问药一样， 懂得求助
是有智慧的表现。

2.�面对心理困境， 行动起来是
关键 首先， 接纳和面对现在的困
难； 第二， 制定计划， 并按照计划一
步一步执行； 第三， 把自己的生活过
得井井有条； 第四， 主动进行社会交
往， 结交一些可以交心的朋友。

3.�运动是改善心理困扰的法宝
运动有利于改善情绪。 有大量的研
究显示， 适当的规律性运动还能促
进大脑分泌内啡肽， 而在内腓肽的
作用下， 人的身心可以轻松愉悦。

4.�接纳不完美的自己 人生不
可能一帆风顺， 更不会有人十全十
美， 不如顺其自然地去接纳令你不
开心、 不满意的事情， 面对它， 处
理它， 放下它， 学会接纳不完美的
自己。

5.�换种思维方式生活 我们应
该学会用赞美和欣赏的眼光看待身
边的人， 时刻记得发现别人的好 ，
而不是记得别人的不好， 交往过程
中也要学会尊重和换位思考， 心中
有阳光， 哪里都温暖。 此外， 还可
以多做深呼吸， 多给自己进行积极
心理暗示。
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如何有效预防？

抑郁症 抑郁症是最常见的
抑郁障碍， 情绪消沉可以从闷闷
不乐到悲痛欲绝， 自卑抑郁， 甚
至悲观厌世， 可能有自杀企图或
行为； 部分病例有明显的焦虑和
运动性激越 ； 严重者可出现幻
觉、 妄想等精神病性症状。 每次
发作持续至少 2 周以上且多数病
例有反复发作的倾向， 每次发作
大多数可以缓解， 部分可有残留
症状或转为慢性。

需要注意的是， 有抑郁情绪
并不等同于抑郁症。 抑郁症并不
是简单的 “坏心情”， 它有着严
格的诊断标准， 不能依据单纯的
个别症状或简单的筛量表就认为
自己得了抑郁症。 健康人群遇到
不高兴的事时也会感到情绪低落
或者压力大， 但这不是抑郁症。
相关症状持续两周以上， 才应怀
疑是否患上抑郁症。

抑郁症发病机制目前尚不明

确， 但普遍认为是生物、 心理与社
会环境等多方面因素影响的结果。

焦虑症 焦虑是面对危险或
压力时的一种正常反应； 强烈、
过度和持续的担忧或恐惧， 有可
能演变成焦虑症； 我国焦虑症患
病率达 4.98%。

强迫症 强迫思维反复出现
（如怀疑门窗没关而反复检查 、
洗手）。 为减轻这种思维产生的
焦虑， 而不得不采取强迫行为。

社交恐惧症 社交焦虑是正
常现象， 但社交恐惧症则是一种
精神障碍。 主要表现为对社交场
合和人际接触感到强烈的恐惧和
忧虑， 同时或伴有心悸、 恶心和
出汗等身体症状， 在极端情况下
可导致社会隔离。

躁郁症 情绪不稳定， 时而
亢奋 、 时而激动暴怒 、 时而消
极； 全世界有约 6000 万人受这
种症状影响； 复发率较高。

关爱自己 从“心”开始


